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   디지털기기 사용에 따른 건강관리 안내
  학부모님 안녕하십니까? 

 코로나바이러스감염증-19로 인해 온라인 개학을 하여 아이들과 부모님들뿐 아니라 선생님

들도 장시간 디지털기기의 사용으로 건강의 주의가 요구됩니다. 오늘도 디지털기기 앞을 

떠날 수 없는 학생과, 학부모님들의 건강을 위해 건강관리 가정통신문을 보냅니다. 더불어 

코로나 바이러스감염증-19 주의사항 및 예방·행동수칙을 꼭!! 지켜주시기 바랍니다. 

◇ ‘목, 어깨’ 건강이 위험할 수 있습니다. 

 컴퓨터 사용시간이 길어질수록 모니터를 향해 목을 앞으로 내미는 

자세를 자주 취하게 되는데 이때 목이 받는 압력이 커지게 되어 목의 

자연스러운 만곡이 줄어들면서 일자목(거북목)이 될 수 있습니다. ”심한 

경우 목디스크나 턱관절 장애까지 발전하기도 한다.“ 해요. “컴퓨터를 

사용하면서 가슴과 등을 펴주는 습관만 들여도 목이 앞으로 쏠리는 것을 상당 

부분 예방할 수 있다.” 하네요. 모니터의 높이를 머리 높이보다 살짝 낮게 

설정해 고개가 내밀어지지 않도록 하고, 엉덩이를 의자 뒤쪽까지 붙여 

앉고 허리에 자연스런 C자 만곡을 생각하며 배에 힘을 주어 바르게 

앉습니다. 구부정한 자세로 허리를 휘게하고 있는지, 목이 앞으로 

쏠려있는지 자주 체크해가며, 바른 자세를 취하도록 하고 자주 스트레칭을 

실시해주세요.

◇ 종일 눈을 뗄 수 없는 모니터 화면, 안구 질환 

주의해야...

 모니터에 집중하다 보면 눈 깜빡임이 적어져 안구건조증이 

일어나기도 쉽고.. 가장 큰 문제는 모니터에서 발생하는 

청색광(블루라이트)입니다. 눈은 빛에 매우 민감한 기관으로 

청색광은 빛의 파장이 짧아 각막과 수정체를 통과해 

망막까지 도달할 수 있습니다. 장시간 노출될 경우 망막 

세포가 손상될 수 있으니 각별한 주의가 요구됩니다. 

“눈 안쪽과 콧대 사이에 위치한 ‘정명혈’을 엄지와 검지를 

이용해 지압해주면(손을 씻고서 감염병에는 취약합니다.) 

안구의 피로 개선, 안구건조증 완화에도 도움이 된다.” 

고하네요. “먼 산이나 건물을 한동안 응시하거나, 눈에 힘을 

주어 감았다 떳다.”를 반복하셔도 피로가 좀 풀립니다.

◇ 장시간 키보드 사용 시 ‘손목터널증후군’에 취약

키보드나 마우스를 손목이 구부러진 채 과도하게 사용하면 손목 안쪽을 지나는 신경들이 눌려 손목터널(수근관)  

증후군을 유발할 수 있습니다. 손목터널증후군 예방을 위해서는 쉬는 시간마다 틈틈이 손과 손목을 스트레칭 해주고 

키보드. 마우스용 손목 받침대를 사용해 최대한 손목에 가해지는 부담을 덜어주는 것을 추천드립니다.             
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